WAKACIJE, WAKACIJE!!!

Kochani Uczniowie!

Zblizaja si¢ upragnione wakacje, w zwigzku z tym wielu z Was ma swoje
plany na nadchodzace tygodnie. Aby, ten czas byt wiasciwie 1 z pozytkiem dla
Was wykorzystany, warto zastanowi¢ si¢ nad aktywnymi formami spg¢dzania
wolnego czasu.

Coraz wiegcej dorostych oraz dzieci bardzo mato czasu spedza na sSwiezym
powietrzu w sposOb czynny zazywajac ruchu. Warto jednak pamigtaé, ze
nabranie sit do nowych obowigzkow 1 wyzwan wymaga odpowiedniego
wypoczynku.

Najlepszym rozwigzaniem bedzie czynny wypoczynek, ktory zapewni nam
relaks i umozliwi regeneracje psychofizyczng. Najpro$ciej rzecz ujmujac ruch
na S$wiezym powietrzu jest bardzo wazny poniewaz:

nawet krotkie w czasie ograniczenie ruchu moze skutkowaé
niekorzystnymi zmianami stanu zdrowia,

rekreacja fizyczna powinna by¢ wykonywana przez wszystkich ludzi
niezaleznie od wieku, pici czy wykonywanego zawodu,

wlasciwe dobranie aktywnosci ruchowej do mozliwosci danej osoby
poprawia jej zdrowie,

Ciekawym sposobem spedzania wolnego czasu bedzie zaangazowanie do
wspolnych zabaw swoich rodzicow. To w duzym stopniu poprawi Wasze relacje
rodzinne oraz pomoze rozwigza¢ rézne problemy. Na czas wakacji starajcie si¢
ograniczy¢ spedzanie czasu przed telewizorem 1 komputerem. Wigkszo$¢



programow telewizyjnych 1 gier komputerowych nie stuzy rozwijaniu intelektu
ani poglebianiu swoich zainteresowan. Ponadto siedzenie godzinami w tzw.
,bezruchu” powoduje réznego rodzaju skrzywienia kregostupa 1 wady
postawy.

Wiasciwym sposobem na spedzanie wolnego czasu sg réznego rodzaju
wycieczki  turystyczno-krajoznawcze, dlatego zachecajcie rodzicow do
wypadoéw rowerowych lub spacer6w po okolicy np. do lasu dzigki temu
bedziecie mieli mozliwos¢ obserwowania przyrody oraz dokladne poznanie
miejsca zamieszkania.

Zachecam Was rowniez do korzystania z zaje¢¢ kulturalno-rozrywkowych, do
ktéorych mozemy zaliczy¢:

zycie towarzyskie (spotkania z kolegami z klasy i1 cztonkami rodziny,
wspolne wyjazdy do kina)

Spotykajcie si¢ czg¢sto z przyjaciolmi, starajcie si¢ rozmawiaC ze soba,
poniewaz wptynie to pozytywnie na poprawe waszych relacji kolezenskich.
Korzystajac w miar¢ mozliwosci z wyjazdoéw do kina z rodzicami bedziecie
mogli przezywa¢ przygody bohaterow wyjasniajagc przy tym rozne
watpliwosci . To rOwniez moze przyczyni¢ si¢ do umocnienia waszych
relacji rodzinnych

czytelnictwo (czytanie ksigzek, czasopism, stuchanie bajek)

Na koniec chcialam jeszcze doda¢ kilka waznych rad dotyczacych
Waszego bezpieczenstwa na wakacjach:

1. Wychodzac z domu, zawsze pozostaw najblizszym informacje, gdzie 1 z kim
bedziesz spedzac czas. Zostaw rodzicom numery telefonOw-swoje 1 przyjaciot.
To nie przesada - to podstawowe zasady bezpieczenstwal!

2. Nie afiszuj si¢ zbytnio posiadanymi dobrami np. pieniedzmi - nigdy nie
wiesz, kto moze Ci¢ obserwowac. Podczas ptacenia staraj si¢ nie pokazywac
zawartosci portfela. Dobrze jest mie€ oczy szeroko otwarte obserwujac, czy
podejrzana osoba nie podgza za Toba.

3. Kiedy ktos Cie¢ zaczepia, nie wdawaj si¢ w rozmowy - czasami lepiej
udawac, ze si¢ nie styszy 1 1S¢ dalej. Kiedy zaczepki si¢ nasilg, odpowiadaj
pewnie krotko, nie wdajac si¢ w dyskusje. Nie obrazaj napastnika. Kiedy kto$
Cig celowo potraci, nie odwracaj si¢ 1 1dz dalej. Mozna rowniez przeprosi¢ dla
wlasnego dobra.



4. Przebywajac na plazy, ptywalni czy w wakacyjnym ttumie, uwazaj na swoja
torbe, portfel, telefon. Nie no$ portfela w widocznym miejscu dla innych 1 nie
wktadaj do tylnej kieszeni. Doktadnie zapinaj plecak czy torbe. Jezeli masz
torebke trzymaj ja blisko siebie, pami¢tajac przy tym aby zawsze byla
zamknieta. Wartosciowe rzeczy no$ tylko w zamykanych kieszeniach. Ztodziej
prowadzi wnikliwg obserwacj¢ wybierajac swoje ofiary.

Twaoje bezpieczenstwo zalezy takze od Ciebie

BADZ BEZPIECZNY Twoje bezpieczenstwo zalezy takze od Ciebie
Oto jeszcze kilka porad

Podczas wakacji bedziesz mial duzo czasu i mnostwo pomystow na
wspanialte zabawy
ale pamieta;. ..

» Podczas tych zabaw zachowuj si¢
odpowiedzialnie 1 staraj si¢ przewidywac zagrazajace Ci
niebezpieczenstwa. Tak wiele zalezy od Twojej roztropnosci. ..

» Nad woda3... Kap sie tylko w miejscach dozwolonych i strzezonych.
Tam dopilnuje Ci¢ ratownik. To dopiero cudna sprawa, kiedy mokra jest
zabawa.

» W lesie... Nie oddalaj si¢ od opiekunéw.
Tu jestes gosciem wigc zachowuj si¢ jak gos¢. Nie tam gatazek! Nie ran
kory! Nie smie¢! Nie hatasu;!

» Nalace... Tu tez dobrze by¢ pod opieka osoby
dorostej, nie oddalac si¢ zbytnio, nie wchodzi¢ na tereny podmokle. F.aka
lubi kiedy ktos zachowuje si¢ jak gosc.

» Na placu zabaw... Zwracaj uwage na inne bawiace si¢ dzieci.
Znajdujace si¢ na placu zabaw sprzety wykorzystuj zgodnie z ich
przeznaczeniem.

» Na rowerze... Jesli masz karte rowerowa, wszystko juz wiesz.
Jezeli nie masz jeszcze tego dokumentu, musisz poruszac si¢ rowerem
wraz z opiekujaca si¢ Tobg osobg dorosta. Kiedy jezdzisz bez opieki po
placu zabaw, czy w okolicy domu, uwazaj na bawigce si¢ dzieci oraz
spacerujace osoby doroste .I takich dziwakow dokota znajdziecie, co
mysla, ze sami na calym sg Swiecie.



» Zachowaj czujnosc¢... Gdy jeste$ sam, nie wpuszczaj nikogo do domu.
Zawsze mozesz poprosi¢, by gos¢ przyszedt, gdy wrdcg rodzice. Na ulicy,
czy placu zabaw, nie pozwdl si¢ zaczepia¢ nieznajomym. Gdy poczujesz
si¢ zagrozony, natychmiast popro$ o pomoc inne osoby doroste.

Nalezy pamie¢taé, Ze Zzaden zbior zasad nie gwarantuje Wam calkowitego
bezpieczenstwa.
Nic nie zastapi rozsadku, odpowiedzialnosci i ostroznosci!

Mam jednak nadzieje, ze nic przykrego podczas tegorocznych wakacji nikomu
si¢ nie zdarzy. Badzcie uwazni , ostrozni 1 zastosujecie si¢ rOwniez do rad
waszych rodzicéw. Zegnajac sie¢ z wami na czas wakacji zycze wszystkim
udanego wypoczynku.

Niech zyja wakacje... Zyczmy sobie wszyscy wesolych

1 bezpiecznych wakacji. A..., no 1 najwazniejsze... Gdy wakacje przyjda
wreszcie najwazniejsze rzeczy dwie: by bezpiecznym by¢ 1 jeszcze dobry
humor, to si¢ wie!



